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Förord

2007 släpptes min bok Me, My Space and I: Parenting the Net Generation, som inleddes med följande påstående om våra ungdomar: ”Kalla dem vad du vill – generation Y, millenium-generationen, generation Z, ADHD-generationen, den uppkopplade generationen, eller till och med vad-jag-vill-ha-när-jag-vill-ha-det-generationen – de är de första barnen och tonåringarna som har växt upp i en högteknologisk värld där nästan allt är datoriserat. Deras spjälsängar kom med ett gosedjur med ett elektroniskt hjärtljud för att lugna deras sömn och en videokamera för att föräldrarna skulle kunna hålla ett öga på dem från vardagsrummet eller kontoret. Deras första leksaker hade digital display. De lärde sig att använda en mus så fort de kunde sitta upp. De var ute på internet och skickade mejl innan de började i förskolan. Denna generation använder inte teknologi, de lever teknologi. Det är helt enkelt en del av deras värld, som för många är en verklig värld som existerar i en låda och i deras huvuden.”

Ett årtionde senare ser vi nu alltfler föräldrar som har problem med att hantera sina teknologismarta barn, och nu är barnen ännu mer omgivna av teknologi. Flera studier visar att spädbarn och småbarn rutinmässigt använder teknologi i sina liv. Och föräldrarna vet inte hur de ska hantera barnen, som hellre vill knappa på sin telefon eller surfplatta än leka med icke-tekniska leksaker, vara med sina föräldrar, leka med jämnåriga eller titta på tv. Det är en ny värld, som dagligen kan iakttas när små barn får utbrott då deras förälder försöker bända loss telefonen från deras små händer. Det har aldrig varit svårare att vara förälder än i vår tid. Och det faktum att många unga föräldrar själva växt upp omgivna av teknologi gör det inte lättare.

Patrik Wincents bok, Den digitala barnvakten, kommer att hjälpa alla förvirrade föräldrar. Patrik är enastående kvalificerad att hjälpa dig uppfostra dina barn i den komplicerade labyrinten av tillgänglig media och teknologi. Han är först och främst förälder och har erfarenhet av vad den nya teknologin leder till i familjen. Han är också auktoriserad terapeut och expert på digitala missbruk i allmänhet och på dataspelsberoende i synnerhet. Han har arbetat med många föräldrar vars barn varit slavar under teknologin. Han föreläser för stora föräldragrupper som behöver hjälp med sina high-tech-barn. Som expert inom området har han också medverkat i tv och förmedlat sina kunskaper till allmänheten. I den här boken kommer han att göra samma sak som han gjort i dessa föreläsningar och intervjuer, men istället för en kort tv-intervju eller en timmes föreläsning ger han en komplett handbok med kunskaper om alla aspekter på vad jag kallat ”teknologins psykologi”.

Jag läste Patriks bok med intresse eftersom jag själv är författare till sju böcker inom området, som sträcker sig från hur vi ska hantera vår egen ”teknikstress” till en beskrivning av den utbredda besattheten av teknologi. Det finns inte många böcker som guidar småbarnsföräldrar i den här situationen, och när jag läst klart kunde jag konstatera att Patriks bok är utmärkt. Den tar upp alla frågor som förbryllar föräldrar och tar upp senaste rön inom beteendevetenskap och hjärnforskning.

Jag har uppfostrat barn som är födda i generation X, Y och Z och har nu tre barnbarn i vad vi kallar generation C, eller den uppkopplade generationen, som även innefattar väldigt små barn. Det är de barnen Patrik skriver om. Enligt forskning är alla barn, från lättpåverkade småbarn till tonåringar, idag under belägring av en kraft som förvisso förser dem med bättre utbildning och ökade sociala möjligheter, men samtidigt hotar dem med en besatthet som de har svårt att kontrollera. Patrik ger tydliga förklaringar till deras beteende och, än viktigare, tydliga strategier för hur man kan hjälpa barnen att behålla sin hälsa utan att ta ifrån dem användningen av ovärderlig teknologi. Han vänder sig till alla föräldrar som inte längre klarar av att slita sina barn ifrån iPaden de började med att låta barnen använda för att de skulle vara tysta när de själva lagade mat eller städade, till alla de föräldrar som ohämmat njuter av de få minuterna av lugn när de låter sina barn spela ett dataspel och till alla de föräldrar som hjälper sina barn att somna till något slags teknologi.

Den här boken täcker allt, och eftersom Patrik är specialist i dataspelsberoende behandlar den självklart de unika svårigheterna som missbruket ger upphov till. Men boken går mycket djupare än så. Här diskuteras vilka risker barnets växande hjärna utsätts för vid överdriven användning av teknologi. Det här är ett nytt forskningsområde som ser ut att kunna ge oss tydliga svar på frågan om varför överanvändning av teknologi kan bli ett problem för våra ungdomar nu och i framtiden.

Men istället för att bara imponera på läsaren med forskningsresultat från neurovetenskapen dyker Patrik djupare ner i det svåra kunskapsområdet kring signalsubstanser, ämnen i hjärnan vars verkan är de underliggande orsakerna till de här icke-anpassningsbara beteendena vi ser hos våra barn. Han ägnar speciell uppmärksamhet åt dopamin, ett av de ämnen som är grundorsaken till ”missbruk”. Patrik ger neurovetenskapliga förklaringar på problem vid sömn, kommunikation, simultanförmåga, utbildning, och ger steg för steg en tydlig och realistisk förklaring till vad som pågår med våra teknologibesatta barns beteende och hjärnor.

Den goda nyheten är att Patrik inte bara varnar föräldrar för riskerna med de beteendestörningar som kan uppstå när barnen blir besatta av de underbara, blanka leksakerna som ständigt uppfyller sina löften om att aktivera alla sinnen och fånga fantasin. Han ägnar en stor del av boken åt att ge föräldrar strategier som de kan använda för att hjälpa sina barn att återfå sin barndom och utöva de aktiviteter som alla barn behöver: fri lek, föräldrainteraktion, social utveckling med jämnåriga och utveckling av den egna personligheten. Han ger läsaren tydliga steg-för-steg-instruktioner som kan användas på barn i alla åldrar. Inga av strategierna är svåra, men att tillämpa dem innebär att föräldrarna måste omvärdera vad det betyder att vara förälder och att uppfostra ett barn som från födseln varit omgivet av så många teknologiska valmöjligheter. Han använder färgstarka anekdoter och fallstudier för att understryka sin teori och det blir lätt att ta till sig hans råd.

Min senaste bok, The Distracted Mind: Ancient Brains in a High-Tech World, skrevs med en större, men inte mindre viktig, läsarkrets i åtanke. I den här nya boken hjälper jag och Dr Adam Gazzaley läsaren att förstå varför deras hjärna är så mottaglig för störningar och varför teknologi är den främsta orsaken till våra okoncentrerade hjärnor. Patrik har tagit liknande tankar och riktat sin uppmärksamhet mot småbarnsföräldrar. Det gör boken lättläst och värd att läsas av alla föräldrar vars barn är i kontakt med teknologi.

Jag uppmanar alla föräldrar att läsa Den digitala barnvakten och använda teknikerna som Patrik Wincent ger för att göra sina egna och sina barns liv lugnare och hälsosammare. Det kommer resultera i en mer funktionell familj och öka förståelsen inte bara av teknologins hård- och mjukvara utan också av värdet av den ”mänsklig mjukvara” vi alla har ansvar för. Det är vår ”mänskliga mjukvara” som gör oss till de vi är, och vi föräldrar måste hjälpa våra barn att upptäcka och återupptäcka vilka de är som människor och inte vilka de är när de använder sin teknologi. Den digitala barnvakten kommer att hjälpa föräldrar att finjustera sina barns ”mänskliga mjukvara” och bidra till sina barns och sitt eget hälsa och välmående.

Larry Rosen


Inledning

Spelar det någon roll om barn får sitta med sin padda, dator eller mobil i flera timmar om dagen? Behöver vi oroa oss eller räds vi bara det nyaste nya?

Till att börja med: den här boken är inte till för att på något sätt skuldbelägga föräldrar eller barn. Snarare ett försök att med hjälp av vetenskapliga studier och forskning ge föräldrar ett vettigt verktyg när det gäller barnens användning av mobil, dator och padda.

Den här boken är till för föräldrar med små barn upp till 10 års ålder. Helt enkelt en handbok för föräldrar som vill lära sig och sina barn att bättre kunna hantera den moderna elektroniken och samtidigt bli mer närvarande för sina barn, speciellt de mindre barnen, men även de äldre. Eller så väntar ni barn och vill veta mer om vilka riktlinjer som gäller för en hälsosam användning av teknologin, vilka rekommendationer som finns där ute.

De senaste åren har forskningen tagit stora steg inom kunskapen om barn och ungdomars digitala användande och vad som händer i hjärnan neurologiskt. Vi vet otroligt mycket mer idag än för bara tio år sedan och det är den forskningen vi kan luta oss emot för att ta bättre beslut vad gäller våra barns utveckling och välbefinnande. Och det är det den här boken är till för.


Digital förälder

Det finns ingen superförälder! Så är det bara. Det är mycket som ska pusslas ihop: jobb, matlagning, städning, träning, socialt liv med släkt och vänner. Vi ska hinna med så mycket för att få allt att gå ihop samtidigt som vi ska vara bra föräldrar. Det är ibland en ekvation som inte går ihop.

Idag går dessutom livet mycket fortare än vad det gjorde förr och ibland blir vi stressade, trötta och kanske till och med deprimerade av sådant som händer i vardagen och påverkar våra, och våra barns, liv.

När vi lånar ut en mobil eller padda för att få lite lugn och ro oroar vi oss samtidigt för våra barns digitala användande. Det är inte så konstigt egentligen. För ibland är det för lätt att ta till, och lika lätt att det går lite för långt. Innan vi vet ordet av så sitter barnen flera timmar om dagen medan vi inbillar oss att det bara är bra att de lär sig att bli digitala, och det är det ju, på många sätt.

Men … och det finns en del men. Var går gränsen? Vilka är de positiva och de negativa följderna när man låter sina barn hålla på med en mobil, padda eller en dator? Få vet vad som egentligen är rätt eller fel, vi får som oftast följa vårt sunda förnuft.

Idag äger 1,8 miljarder människor en smartmobil. Vissa undersökningar visar att en genomsnittlig person kontrollerar sin skärm 150 gånger om dagen och ibland upp till 300 gånger per dag. Tekniken går längre och längre ner i åldrarna och 87 procent av alla barnfamiljer har flera datorer, smartmobiler och surfplattor.

67 procent av 2-åringarna använder internet och 32 procent gör det dagligen. Och redan i den åldern är det en tredjedel av de som använder internet som någon gång skapar eget innehåll på internet. Statistik från Storbritannien visar att 70 procent av alla 11- och 12-åringar äger en mobil, och det ökar till 90 procent när de närmar sig 14-årsåldern.

När det gäller barn mellan 10 och 13 år, äger 56 procent en smartmobil. Och nu uppskattas det att häpnadsväckande 25 procent av barnen i åldern 2–5 har en smartmobil.

En undersökning som Nature Science genomförde visade på följande statistik:

•44 procent sa att skärmarna skapat konflikter i hemmet.

•80 procent pratar om barnens skärmtid med andra vuxna.

•84 procent av alla 6–10-åringar sitter minst en gång om dagen framför en skärm.

•63 procent har dåligt samvete för sina barns skärmtid.

•51 procent har oroat sig över hur skärmarna påverkar barnen.

•42 procent har ibland eller alltid skärmregler hemma.

•41 procent av föräldrarna anser att skärmarna ger barnen en bättre allmänutbildning.

•50 procent av alla föräldrar menar att skärmarna bidragit till barnens språkutveckling.

Statistiken visar alltså att runt hälften av alla föräldrar oroar sig för sina barns skärmtid. Men vad är egentligen sant och vad är myt?

Det är ingen tillfällighet att de mest försiktiga föräldrarna vad gäller den nya teknologin är tech-designers och ingenjörer. Steve Jobs var en ökänt lågteknologisk förälder, ändå vet kanske inte många att han brukade ha digitalfria middagar med sina barn. Googles grundare Sergey Brin och Larry Page satte sina barn i Montessoriskolor, liksom Amazons skapare Jeff Bezos och Wikipedias grundare Jimmy Wales. Många högt uppsatta chefer i Silicon Valley skriver in sina barn vid Waldorfskolor, som använder sig väldigt lite av digitala redskap.

En ny undersökning från USA, ledd av Hilda Kabali vid Einstein Healthcare Network, visar att 30 procent av alla barn under 2 år kan använda någon form av smartmobil. De kan knappt prata, men navigera sig runt i en mobil kan de.

I USA och i Kanada rekommenderar AAP (American Academy of Pediatrics) att barn och ungdomar inte bör använda elektronik mer än en till två timmar varje dag, och då ska det vara högkvalitativt innehåll. Barn under arton månader bör enligt AAP helt undvika elektronisk underhållning.

Vad är det då barnen brukar titta på? Lär de sig alfabetet eller är det kanske mindre pedagogiska alternativ, som den senaste tv-serien eller något populärt Youtube-klipp? Det är både mängden tid och innehållets kvalitet som avgör om aktiviteten är bra för barnets utveckling. Föräldern bör vara uppmärksam på vad barnet tittar på. Barn är lättpåverkade och deras upplevelser i tidig ålder kan skapa negativa konsekvenser längre fram i livet.

Föräldraskap var tillräckligt svårt innan internet och mobilerna landade hos oss, men i dag behöver de flesta mammor och pappor dessutom oroa sig för hur teknik och internet påverkar barnen.

Hur är säkerheten på nätet? Hur utbrett är näthatet? Hur påverkar skrämmande och våldsamma filmer barnen? Hur mycket är för mycket skärmtid, och ”äter” dataspelen upp deras hjärnor eller inte … Frågorna är många och svaren en aning färre. Myterna desto fler. Forskningen har, som sagt, bara pågått ett par år, men redan nu vet vi en hel del.

En ständigt närvarande fråga är också om vi bara är de där tråkiga bakåtsträvande föräldrarna som alltid tycker att allt var bättre förr? Tyvärr är svaret mer komplicerat än ”en generationsklyfta”. Nya studier visat att dagens digitaliseringsklimat inte bara stressar föräldrarna utan även gör barnen oroliga. En färsk brittisk studie från University of Cambridge visar just detta. Fram till 20 års ålder har vi ungefär 115 000 vakna timmar, och vad vi gör med de timmarna kommer att forma oss som vuxna människor. Framför allt de första tre åren.

Dataspel bör i grunden ses som något positivt, och barn lär sig massor av att spela. Men vi måste titta på ramarna för verksamheten. Var sätter man sätter gränsen? När blir en fritidssyssla en heltidssyssla? Och när förvandlas den till en besatthet? Är det sunt att lägga fyra timmar eller mer per dag på att titta på film, spela spel eller hänga på sociala medier? Vad tycker du själv?

AAP, vars råd sammanställs av tiotusen barnläkare, har i sin senaste rekommendation, som publicerades i oktober 2016, inte tagit bort förbudet för skärmanvändning för barn under två år. De säger nej till att barn i den åldern tittar ensamma, men har lagt till att föräldrar och barn kan titta tillsammans från 15 månaders ålder, och att den vuxne då återberättar innehållet. Därefter kan barnen titta ensamma.

AAP påpekar också att de så kallade pedagogiska apparna oftast är dåliga. Däremot kan pedagogiska kanaler som Sesame Workshop och det allmännyttiga tv-bolaget PBS vara bra för barn från 15 till 24 månader, när det kommer till utvecklingen av deras ordförråd. Det förutsätter att aktiviteten sker tillsammans med föräldrar som upprepar orden som presenteras.

Antalet transistorer som får plats på ett chip fördubblas vartannat år – det brukar kallas för ”Moores lag”. Allting blir bara mindre och mindre och teknologin allt snabbare och mer komplicerad. Frågan vi behöver ställa till oss själva är om vi som människor kan hinna med i samma tempo? Hur är det med oss, avancerar vi lika snabbt framåt varje år? Nej, självfallet inte. Vi har samma kropp och nervsystem som stenåldersmänniskan. Det enda vi sett är att vår hjärna krymper, och vi vet inte varför. En del forskare menar att vårt mobilanvändande kan vara orsaken. Men mer om det senare.

En logisk slutsats av att allting går så snabbt framåt är självfallet att vi i vår teknikframfart kommer att råka ut för krockar. Den viktigaste frågan är hur våra barn ska förhålla sig till teknologin?


Spela dig till njutning och framgång

Till att börja med kan vi konstatera att dataspel i sig inte är farliga, och det finns mycket positivt med dem. Det cirkulerar en hel del generaliseringar som inte bygger på forskning men likväl kan få en del föräldrar att helt enkelt förbjuda sina barn att spela dataspel, vilket egentligen är synd.

Det finns till och med kirurger som spelar actionspel innan en operation för att öka koncentrationsförmågan. Studier gjorda av Rochester University i USA visar att actionspel även kan förbättra synen, leda till bättre beslutsfattande, snabbare analys av information, bättre visuellt minne och en klar förbättring av koncentrationsförmågan jämfört med dem som spelar andra typer av spel.

Ungefär 90 procent av alla barn i Sverige spelar datorspel, och en tredjedel av pojkarna mellan 10 och 18 år spelar våldsamma spel. När det gäller frågan om barn blir våldsamma eller sexistiska av våldsamma och/eller sexistiska spel, fördelar sig experterna i två läger: ett som hävdar att en sådan mediaeffekt finns och ett andra som förnekar ett sådant samband. Båda sidor har publicerat studier som stöder de egna argumenten, men om vi tittar på de stora metaanalyser som fokuserar på barn kan vi slå hål på myten om att barn blir våldsamma eller sexistiska av datorspel.

Studierna har visat att det inte finns några samband mellan våldsamma spel och våldsamt beteende, det vill säga att barn skulle bli våldsamma personer av att spela de här spelen. Snarare tvärtom. Enligt Statens medieråd visar forskning på ett samband mellan datorspel och aggression, men däremot inga samband med aggressivt beteende. (Läs mer om detta på sid 94)

Det verkar alltså snarare vara ett moraliskt argument att barn inte ska spela våldsamma spel, och som förälder kan man såklart ställa sig frågan om man tycker att ens barn ska spela denna typ av våldsamma eller sexistiska spel. Men det finns alltså inga belägg för att man ska vara orolig för att ens barn ska bli våldsammare av spelen. Och om barnen blir sexistiska handlar det snarare om det omgivande samhällets kultur och relationer och normer inom familjen.

Som förälder behöver man alltså generellt inte vara orolig för att spelandet kommer göra ens barn våldsamt eller kriminellt när det blir äldre. Det vi däremot vet är att vi måste vara uppmärksamma på om spelandet påverkar barnet eller dess omgivning negativt och leder till sociala, fysiska och mentala problem.

Ett normalt användande har ingen negativ påverkan på individen eller dess omgivning. De flesta föräldrar kan ganska lätt se symptomen när det gått för långt och börjar bli ett användande som kan vara riskabelt. Symtomen kan vara:

•De blir irriterade, lättretliga, gnälliga och vresiga när de inte får spela.

•De ägnar mer och mer fritid åt dataspel på mobilen.

•De är väldigt trötta och somnar i skolan.

•De ligger efter med skolarbetet och skjuter på läxläsning.

•De får sämre betyg i skolan.

•De ljuger om dataspelandet.

•De spelar hellre än träffar kompisar och/eller familj.

•De hoppar av andra fritidsaktiviteter.

Digitalt bruk är alltså inte farligt i sig, det är till och med nyttigt och i praktiken oundvikligt i dagens samhälle. Och man är knappast en dålig förälder för att man låter sina barn spela spel, titta på tecknade filmer eller annat som är digitalt. Teknologin är en del av vår samtid och framtid, men vi bör vara vaksamma på de negativa konsekvenserna av missbruk, framför allt hos de mindre barnen. Småbarns användning av teknologi kan till exempel, enligt vissa experter, leda till försenad språklig och motorisk utveckling.

Problemen uppstår när det går över till ett överdrivet användande, och ofta missar vi signalerna. Men det är aldrig för sent att ta tag i problemet.

Spel är i grunden positivt och kan ge många fördelar, men vi behöver hitta en balans där barnen får njuta av sitt spelande och samtidigt har tid att utveckla andra saker i livet och inte bara ”levla” upp sig i ett spel.

Men … det digitala har i vissa fall blivit vår tids barnvakt och enkla lösning på alla problem. En del verkar idag beredda att göra vad som helst för att tysta sina barn och ungdomar och hålla dem underhållna för att få lite egentid. Under bilsemestern slänger vi iPaden i baksätet för att hålla dem tysta och säger glatt: ”Ja, det här borde hålla dem sysselsatta ett tag.”

Är ett tyst barn ett bra barn? Självfallet inte, våra barn behöver interagera och söka upp, skapa ögonkontakt, tyda kroppsspråk, tjata, skrika, gråta och få röra på sig. Den personliga utvecklingen går inte att ersätta med digitala verktyg, åtminstone inte genom vilka spel som helst.

OPS/images/cover.jpg
PATRIK WINCENT

VAD GI?R DEN NYA TEKNIKEN
MED VARA BARN?





OPS/images/copyright_001.jpg





OPS/images/title_001.jpg
nnnnnnnnnnn





